
みなさんは早寝・早起きをされていますか？ 

健康な体づくりには生活リズムを整えることが大切です。夜は早く 

寝て、朝は早く起き、朝ごはんを食べて元気にすごしましょう。 

 

★なぜ早寝・早起きが大切なの？★ 

子どもの成長に欠かせない「成長ホルモン」は眠っている間に分泌 

される。特に午後 10時から午前 2時の時間帯にぐっすり眠って 

いることが大事。そのためにも午後 9時前後には寝る習慣を 

つけましょう。 

★セロトニンとは？★ 

脳と体を覚醒させ、日中の活動の源になる。朝の光を浴びると体内 

に分泌され、朝ごはんをよく噛んで食べると分泌量が増えるといわ 

れている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


